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وماط ی:06 ۹٢۴٥٥٦۱٥٥۹31۱۹1.‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


وا ین ڈ پرشش نکاز یادہشکارہ+وکی ہیں 


ڈ پرشن( یاسیت )افسردگ یکو کت ہیں ۔ اگ اداسی جک اتی رختی 
ہےء زان ک ےکا ماج میں و یی لکستاء ماىی یش ڈیں او رو وکو 
ےچین رکھبرااہٹ یا ےکس یکا شکا سو ںکر تے ہی ںتوبیسب 
ٹڈ پرشن میں متا ہو ن ےکی علا مات ڈیں ۔ دہیگرعلا مات می ںکھوک 
لکنا ء تھیک ے ند آناء وزن م کی ہونا نصلرنے سیں 


وماط ی:06 ۱۹٤۴٥٥٦۱٥٥31۱۹.‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


رقوار یکو ںآرنا تو ے اور یا دداشت می ںگی ہوناشامل ہیں_ 
ڈپرمشن رن عدت تک ر سے ےاوتظر اک حورتحال اصستار 
کرسکنا ےت اوقات بین دکیول کے نا تھےکا با حصسٹ گی بکن 


جامجاے۔ 


مردوں کے متا لے می ںتتوا ین و رشن زیادە ڑکا ہراؤژں۔ 
اممر کم کےۓھیشنل نسٹیٹڈیو کن ےم اٹل ہیاجھ( ۱۱۸ کے اہ رین 


وماط ی:06 ۱۹٤۴٥٥٦۱٥311۱۹1.‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


ک اکنا ہے پ رشن ھردوں کے متا لے می ںو رتو کون یادہ پہونتا 
ے ا کی و رخواتین کے نو پانرواوتیقء ا رمنل او رما 
پل وڈیں ال سک ایک وجہ بجی ہ ےک وا ین میں تا طور پر 
پر پژزتھل کرٹ کے بعد پارامون کا اجار صا 07 
نز یادہ ہوا ےنس ے ودوافسردگ یکا شکا رہوعاتی ٹیں- 

زیادؤ فقسیائی :یسار یا ں نیک( موروثی ) جوتی میں جب 
اینوائرمشٹ چٹ یگردویییل کے عالات وماحو لپھی فضسا تی اھر ات لکا 
باععث پڈاہے۔اکرکھ ر کےکسی فرد یارسشق دارسیں ےکوئی 
ڈ پیش نکاشکارر تو امکان ‏ ےک بپگھر کے وبیگر انا وکڑاجی 
"و 00 و وا 
ذ نی تناک باعحث بذنا ہے ۔ ای لو کبھی رشن سی تا 
ہوئے ہیں جوء دی کے اھرائ بای اور ہجبید ہیادانھی ہار یکا 
رت ہے کی ہے لجکیں نے وت نکی 
بھی من شر ہو ئے ہیں_ 


وماط ی:1۱۹1.116 ۹٤۴٥٥٦۱٥٥31‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


ڈپرششن 
اورکھم باوعزارٌ 


ڈپرہیشن ےم فو فور سے کے ےیگ اط تتے موجوویں :جن میں 
تنا کوک مکرناء ورزش ہمان سس کی مفناےمشقی کنا پپلوں 
'سبززیوں' مشردبات اورخلف یل یکا تال شامل ہیں _ ار 
ٹڈ پ رش نکی نوعیت ز یادہنجیں او رآپ بہت ز یادہ ما لکا شکار 
یں ہی تو ا سی صورت می ںخو را ککاخیال رک کر خینٹد پور 
رر سے تم ےم ےت 
کو ضشک رسک ہیں اہم اک رڈ پریشن اتناشد یروٹس ےآ پ 
و ۓ کوک فیسلہ: تح او ز× نوا تک نا 
ہوجا یں توانس کے ےا پکو با قاعد خلا نکر وانالازم ہے ۔ 


وماط. ی:06 ۱۹٤۴٥٥٦۱٥٥۹11۱۹.‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


و رشن 


۰ 


وورکر نے کیم مر 


مفی سو کو وق تکا نز یاں جا نکراپنے عال پرتو جرد یں ٤سا‏ تھی 
نی سو خکوٹنفشرہونے سے اکر پر لیسشما نین نخیاما تکوذ جن 
سے بجھکک د ہیں ۔امی چزوں سے دورر ڈیں شی نکی وج ےآ پکا 
ز نی سو ن خر اب ہہوتا ہے ۔کؤالو کر سے نے کے لے مضفیات 
کاسہارا لت ڈیںمگ راس کےسہارے وماغوطو یلع تن تک 
کسی طو ری پسکوا نی درکھاحاسکتا۔ انی کے بات ےآ سے 
مخلکھصیلوں اورذہنیگشمقوں کے رع ضفی سو چو ںکوکھزورے 
کھززورکر میں اور مصروف در ہکر پر بیثا نکر نے وا نے خخیالات ے 
چولکارا حاص لکرے ےک یقکوسضنش یی _ 


وماط. ی:06 ۹٤۴٥٦۱٥٦311۱۹.‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


عبچویست)ن۔ ہے ےب یں 
عاھی ادارہحت کےسا یدالو ںکی ای کت فیق کے مطا اعت 
میں ین ھت ون کر نے ےلپ رشن کے از ضط ۸6ر 


ں ١‏ 
۳ 
نت 


ککی؟ اتی ہے جک ہفنددار ہر اضانی جمائی درز اس جیاری 
کے امکانات میں م زیر یکاباعث عق ہے ۔ٹ پرییشن ےکھ را 
اص لکن ےک ایک عام ورزی یرہ ےک پش نٹ اکر ی پھ 
سید بی اتی اور اپٹی ٹانی ںکرا سکرلیں۔ خیالی ر ےک 
آپ نے نیک ےلگا ی ہاورپ کے پا فرز پر کے ہہوں۔ 
اب اپٹیآسگھلیں بن دکر میس اور اپ ے خیالات پرتو جرد یں- 


وماط ی:۹3۱۱۹.106 ۹٤۴٥٥٦۱٥٣‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


ڈپرششن 


اورقررل 7 ضف 


ابی قدرکی خذ ای بھی ہیں جوانسا نکوڈ پرییشن ے بپاپی 
ہں۔ 


سز یاں اویل 

گی سیون او رو کا پا قا رہ استعمال ٹڈ پریش نکودو رکر نے میں 
اپھمکرداراداکرتا ہے ۔سیسہ براوراست انسسالی موڈ پراشرانداز 
ب ئے یں- 


ری 


یڈ پیش ن کا قدرثی اورفطری صلاع سے ۔دما کی سوزش اور 


وماط ی:۱۹.106 ۱۹٤۴٥٥٦۱٥31‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


لئ ھی یا و نکی دی مضسد ہے۔ لد دا کی 
صصح تکاخیال عم ہے اوردماغ می ”سی نکی فرا بھی میں 
معاولن خاہت ہو کی ہے ۔ ایک گرم پلدی گرم دودھ رسسیں مل اکر 
رات سو ئے وقت اما لک رکسی _ 


نت 
کسیبھی طرح کے وما ٹیا ھرائضس کے لے سو بائی نکااستعا انی 
مفید وا ہے ۔ یرد ما توانر نکومہراوردماککوتی کر ن کا ام 
کرتاے۔ 


ری 

نان ودبی میں موجومجلٹی ںا بھی رصرف اض کے لیے 
بللہا ےڈ پیش ن بھی رورہزیاتاجے۔ یونیورٹی 
آف ورجیناسو لف زی سی ںی گی حمتیق ے 
سائحسدانو کا ہنا ہ ےکی پ ریش نکی ددا گی ورای ایس 


وماط ی:۹11۱۹.116 ۱۹۴٥٥٦۱٥٥‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


ہے پھر پبورہوقی یلکن قدرثی خذ اد یکواستعا لکر کے پریشن 
کی مت قکودو کر ےک یکوش کی جاتۓ ۔ انہوں ن ےک اکم 
خفائی عادات بد لک رہم جادوثی فو ان حاصص لکرس ہیں دی میں 
مموججود پرو ہا بس مفیدہیکٹی رئیش اضافہکر تے ہیں جوکہ ذ ہنی تناؤء 
نین اورڈ پریشن 7۶ و ڈوںں 

ایک تق کے مطائق فاسٹ فو کاکم اورسمندرکی خر او ںکانزیادہ 
ستعال ٹڈ پریشن می کی لالا سے سی فو میں موجوداوم رکا اج 
ایییڑےومائ امت پراستے اش رات ھ تب ہو ے ہیں ۔ائبی طرپ 
یی میٹ شا نے دالکق ےو افردھ 
سز بیوں ءکچلوں ہکم بنا فی لیڈ ری مصنوعات خی رمک کے موہ 
, - 0ب 3 و0 
زیادو اما لکر تے جہلہ ہی می ہوئی اشیاءتف اس وڈز 
کولامشردباتء وق رکم ےئم اسمقعا لکر تے ہیں ء ان میں 
ٹڈ پریش نکاخدر شک ہوسکتاے۔ 


وماط ی:۹11۱۹1.106 ۱۹٤۴٥٥٦۱٥٥‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


و رشن 


۰ 


نٹ کی لاوٹیاںل 


تعررمڑی ہٹاںڈ پرششن دن رارنے یں فا کر منرخا بت ول 
ڈیں فی اھال بیہاں دوجڑ ھی ہوٹیو ں کا ہک کیا جار ہے جن بیس سے 
ایک عورتوں کیلئ با فو مفیرے چَہلہ وؤسری مصسرووں 
کیلئے زا طور پرفا تد ومن ے _ 

اھ 

نگیو ثی نس رکی شالیچل ے عام دستیاب سے وا تین کے 
مل اورنان پارمنل ڈ پرنیشن میں انتھاکی موق ہے با ھٹیس 


وماط ی:۹3۱۱۹.106 ۹٤۴٥٥٦۱٥٣‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


راحت اوکین 0۳23"۵0۵) بڑی صلاحیت ہہوٹی سے ۔ ایک 
کرام اھ ای ککپ پائمش بدا کر کے ری ینار یس اور 


ات ال 7 ا بک کی 
رورس ےا2 ہو شضس 
اضافہکیاجاسکنا ہے ۔ اس سے بچھ رپورنیند ا کرڈ پریش ن کا خاض ہو 


ماکرپ 


سہطرتوروں 


یج کی ہ۱ گ یلگ پنسارشا یلا ے عام دستیاب ہے ۔ھردوں کے 


وماط ی:06 ۹٤۴٥٥٦۱٥۹11۱۹.‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


مین ذ ہنی ونضسہالکی اھرائضس ہیں فا مد مند سے تححوص ٹڈ پرییشن میں 
بھی مفید سے تی نگرام اسطوفودو سکوای کفکپ پای می بہوانل 


رو ا و 
هر تما رمنرورات سو ے وقت استعا لکریں_- 
طب بونال یکیاش ہو رکپاؤنڈ میڈ شن جوار لآملدایک پچ ےج 
نہارمنراورراتسوئے وقتءٹڈ پریشن کے علارج میں انبا ی مغیر 
ہے۔ اس لک فا موٹیشن میں با یھی شال ہے ۔ 

وی مان تل 


وماط. ی:06 ۱۹٤۴٥٦۱٥٥۹3۱۱۹.‏ :کنا ۱۷۷۱۹۱۲ 


ي 
+ی 


ط 
وم ہر 


+ 
۰ 


درا کے لئ میس ریں 

یونیو رٹ یکا لندن کےتا نروت ین مطالعاتی حجاننزے می تق قکار 
ڈاکیٹراینٹرر سوا نیٹ کےمطا قزر یک شعن ازداززسیں شی 
خٹ یکزارنے وانے افرادمیس بڑھاے میں جسمائی توانائی می کی 
یداہ کیشرح اخائقی مضنندتھی ان کے بک دائھی اھ راخ : 
شلام اض قلب ذ یائیٹلسء جوٹرو کا درداورڈ پرلیشن می مستلا 
افراددہ ت ےتضوں نے رندکی میں بہ تکر خوش ہو نا سیکھانتھا. ا نرہ 
تحقبق کے مطا ہن فوتی ناصرف ز ند یکو کر کرک ہے بکلہ 
ہڑعتیعھر کے پاوجووجسرانی مسقعری می کی ہی ںآانے دیتی سے 
ینیل یمر اجیصسحت اورجسما یش سکی خی ےئش رہستا 
اہ انف ری اورفٹرٹیں_ 


وماط ی:311۱۹1.106 ۱۹٤۴٥٥٦۱٥٥‏ :5لا ۱۷۷۱۹۱۲ 


خر مر و 


۸ ۱۷ 


00-07 زگ 
9 22-1 ذذ0 


وماط.د5 3۱1۷8.۲٥‏ ۱۳ ۳۸ا3 


۴3ا١‎ 3٦13۱ 03۸۷ م۴۳‎ 33 
1183۲جے 2ک‎ ۲۳۲0۱3١1 ۱٣٢٣ ا3۳١٢.‎ 


]_ ۷۹۲۷٢ ٥:۷ 


٭ 


